












غذا به مواد مایع یا جامدی گفته می شود که از راه دهان مصرف می شوند 
دن را وضمن اینکه منجر به بر طرف کردن حس گرسنگی می شوند ،نیازهای ب
نیز تامین می کنند
: این نیازها عبارتند از
قلب ، ریه ،: انرژی یا حرارت لازم برای ادامه کار دستگاه های بدن از قبیل 
دستگاه گوارش وعضلات وهمچنین تامین انرژی یا حرارت لازم برای  انجام
فعالیت های مختلف روزانه نظیر ایستادن  ، راه رفتن 
تامین مواد اولیه برای رشد ونمو 
.ترمیم وجانشین کردن سلول ها و بافت های فرسوده بدن 
مواد مغذی 
غذاها ازمواد مغذی نظیرکربوهیدرات ها ،  پروتئین ها ، چربی ها ، •
ویتامین ها ، مواد معدنی وآب تشکیل شده اند که همه برای حفظ 
.این مواد کم وبیش در همه غذاها وجود دارند .سلامت بدن مهم هستند 
:نقش این مواد در بدن به شرح زیر است 
ی از کربوهیدرات ها وچربی ها در اصل مسئول تامین انرژی هستند وبعض•
.چربی ها نقش سازندگی نیز دارند
پروتئین ها برای ساخته شدن ونگه داری ماهیچه ها ، خون ، پوست-•



















انرژي عبارتست از ظرفيت انجام کار 
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AXDوزن کردن زير آب،  
هرچه وزن فرد زير آب کمتر باشد چربي وي بيشتر 
.مي باشد
املاح استخوان، بافت چربي و بدون چربي را : AXD
.براورد مي کند
.تعيين درصد چربي بدن: چين پوستي


























































































































: تعوامل مؤثر بر گرمازايي ناشي از فعالي
قابلمدتطولانيافزايشسببعادتيورزش
بافتواحدازاءبهمتابوليسمميزاندرملاحظه اي
ميزان٪8-41سببولينمي شود،بدنفعال
تفعاليکهمردانيدرترتيببهبالاترمتابوليسم
دونبتودهازناشيکهگرديدداشتندزيادتامتوسط
.بودآنانبالاترچربي
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